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Una persona corta un pepino, una hortaliza con propiedades emolientes.
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M
asticar los alimentos un nú-
mero determinado de veces,
además de contribuir a la bue-
na digestión, anticipa la sen-

sación de saciedad, lo que implica que
comamos menos y, por tanto, que la in-
gesta de calorías innecesarias sea menor.
El resultado: adelgazamos. Las Navida-
des se aproximan y lo más probables es
que se cometan excesos con las comi-
das. Es importante adquirir un hábito co-
rrecto de alimentación y mantenerlo en el
tiempo. Nunca es tarde para empezar. En-
tre los hábitos correctos, además de la
consabida dieta equilibrada, merece una
consideración especial el hecho de mas-
ticar bien los alimentos y hacerlo un nú-
mero determinado de veces. Está com-
probado que “la primera digestión se hace
en la boca”, como se dice habitualmente.

La masticación y la saliva juegan un pa-
pel muy importante para la buena diges-
tión de los alimentos. La masticación per-
mite compactar el bolo alimenticio, estimu-
la la secreción de saliva y envía informa-
ción al cerebro que hace que estimule la
actividad contráctil y secretora del tracto
intestinal. Son estas señales que recibe el
cerebro, si la masticación es prolongada,
las que anticipan la sensación de sacie-
dad. Si comemos muy deprisa las seña-
les llegan cuando ya hemos acabado de
comer –normalmente más cantidad de la

necesaria–, que es cuando aparece la
(desagradable) sensación de pesadez.

Por otra parte, tenemos más sensación
de saciedad cuando comemos proteínas,
que son más saciantes que las grasas.
Asimismo, los productos ricos en fibra, al
inflarse en el estómago cuando se mez-
clan con líquidos, producen una presión
estomacal que aumenta transitoriamente
la sensación de saciedad. Masticar co-
rrectamente y el tiempo necesario permi-
te, además, saborear los alimentos y ayu-
da a calmar el sistema nervioso, aumen-
tando la cantidad de oxígeno en el cuer-
po, lo cual reduce la ansiedad durante la
comida y nos evita una digestión difícil.

Los macrobióticos dicen que cada bo-
cado debería masticarse un mínimo de 50
veces, aunque los médicos no hablan tan-
to del número sino de la necesidad de re-
ducir el tamaño de las partículas de los ali-
mentos con el propósito de facilitar el inicio
de la digestión.

SEGUIR UNAS PAUTAS
La correcta masticación de los alimen-
tos junto con la salivación facilita la di-
gestión de la siguiente manera:
DLa amilasa salivar (la enzima que se pro-
duce en las glándulas salivares) inicia el
proceso químico de la hidrólisis del almi-
dón, es decir, rompe en cadenas más cor-
tas las cadenas de glucosa que forman
dicho almidón, lo que comporta una bue-
na absorción en el intestino. 
DLo mismo sucede con la lipasa salivar,
la enzima que ataca los lípidos. 
DLa saliva, además, no solamente lubri-
fica los alimentos sino que permite con-
trarrestar la acidez que ataca al esmalte. 

En personas con problemas de masti-
cación, debido a patologías mandibula-

res, se ha comprobado que una parte im-
portante sufre trastornos digestivos, co-
mo ardor, distensión abdominal, diarrea
o estreñimiento. La corrección del pro-
blema con prótesis dentales hace que en
la mayoría de los casos desaparezcan las
molestias digestivas.

FACILITAR LAS DIGESTIONES
Otras pautas beneficiosas para cuidar el
estómago y favorecer las digestiones, ade-
más de una correcta masticación, son:
DNo abusar de los condimentos, espe-
cias o picantes. 
DEvitar situaciones de nerviosismo, ten-
sión o estrés, ya que causan contraccio-
nes gástricas. 
DNo ir a dormir o practicar ejercicio físico
inmediatamente después de comer. 
DSeguir una dieta rica en fibra, fruta y hor-
talizas.
DModerar el consumo de alcohol. 
DHay que recordar que algunos fárma-
cos resultan gastroagresivos como la as-
pirina o los antiinflamatorios. 
DNo atiborrarse: comer de forma ligera y
mantener unos horarios regulares. 

En definitiva, una correcta masticación,
además de facilitar la digestión, contribu-
ye a ingerir menos calorías, lo que resul-
ta claramente favorable en cualquier die-
ta de adelgazamiento. Conviene tener pre-
sente, además, que a medida que se en-
vejece las necesidades calóricas dismi-
nuyen y, por tanto, es inmensamente con-
veniente adquirir el buen hábito de levan-
tarse de la mesa sin la molesta sensación
de plenitud gástrica, harto incompatible
con una dieta saludable.2
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L
os avances farmacéuticos expe-
rimentados en las últimas déca-
das del siglo XX tuvieron como
consecuencia la aparición de me-

dicamentos revolucionarios que pusieron
fin a enfermedades que habían acompa-
ñado al ser humano durante siglos. No
obstante, también hicieron que los ciuda-
danos fueran apartándose poco a poco
de los conocimientos tradicionales, de-
jando de lado los remedios naturales pa-
ra ponerse en manos de la química. Una
tendencia que se intenta revertir actual-
mente, poniendo el acento en todos los
beneficios preventivos, e incluso curati-
vos, que aporta la naturaleza y que se pue-
den obtener simplemente gracias a una
buena alimentación. 

Esto significa, por supuesto, llevar a ca-
bo una dieta saludable basada en los pre-
ceptos mediterráneos, con protagonismo
para frutas, verduras, cereales, legumbres,
aceite de oliva… en detrimento de grasas
saturadas y azúcares. Pero también re-
quiere variar los alimentos que se ingieren
de forma habitual según la época del año
y los aspectos saludables que se quieren
conseguir. Un ejemplo habitual en otoño
es el que hace referencia a los cítricos,
que permiten combatir los resfriados gra-
cias a su aportación vitamínica. Además,
su alto contenido en antioxidantes es re-
comendable para prevenir el cáncer, mien-
tras que también fortalecen los vasos san-
guíneos y disminuyen el colesterol. El li-
món, por su parte, es además eficaz con-

tra el dolor de garganta y la gingivitis, ade-
más de ser uno de los más poderosos as-
tringentes que ofrece la naturaleza.

ACCIÓN CURATIVA
Además, hay otros alimentos de tempo-
rada que están especialmente para tratar
enfermedades de mayor gravedad, como
la alcachofa, que estimula la función del
hígado. Por eso, la medicina natural la uti-
liza en diversos estados para tratar la ane-
mia, la diabetes, el estreñimiento, los cál-
culos de la vesícula biliar, la gota o el reu-
ma. La acelga, por su parte, goza de nu-
merosas aplicaciones medicinales y ali-
menticias, ya que es refrescante, diges-
tiva, diurética, diaforética y nutritiva. La

calabaza y el calabacín son ricos en sales
minerales como el fósforo y el calcio, por
lo que pueden funcionar en enfermeda-
des de huesos o caries, aparte de que son
laxantes y estimulan la función intestinal.

Otro ejemplo de alimentos curativos son
las legumbres, la principal fuente de pro-
teínas del mundo vegetal, especialmente
la soja, el arroz y las nueces. Sus efec-
tos son la reducción del colesterol, el con-
trol de la insulina y azúcar en sangre, la
regulación de las funciones del colon y
la prevención de hemorroides.2
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La alimentación
como fuente de
beneficios naturales
Ingredientes como frutas, verduras y legumbres
pemiten prevenir o combatir varias enfermedades

DLOS CÍTRICOS OFRECEN
UNA ALTA APORTACIÓN
TANTO EN VITAMINAS
COMO EN ANTIOXIDANTES

Es muy importante
mantener un hábito
alimentario correcto
y saludable 

Masticar bien los alimentos
favorece en las dietas
Anticipa la sensación de saciedad y ayuda a realizar una buena digestión
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